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Ingrédients
Afficher la recette de 3 portionsAfficher la recette de 5 portions4 portions




	Quantité	Ingrédients
	Sauce tomate-courge:
	1	oignon, finement haché
	1 
gousse	d'ail, pressée
		beurre pour faire suer
	300 
g	de courge, parée, coupée en dés
	500 
g	de tomates, coupées en dés
	3 
cs	de concentré de tomates
	1 
dl	de vin rouge ou de bouillon de légumes
	env.
 1,5 
dl	de bouillon de légumes
		sel, poivre
	2 
cs	de feuilles de marjolaine
	400 - 500 
g	de spaghetti
		beurre pour affiner
	5 - 6 
cs	de graines de courge, grillées
		fromage, râpé, pour parsemer
		marjolaine pour décorer

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation30min

	Temps total30min






Changer d'affichage

	Sauce: faire suer l'oignon et l'ail dans le beurre. Ajouter la courge, les tomates et le concentré de tomates, étuver, mouiller avec le vin et/ou le bouillon, cuire al dente, saler, poivrer. Incorporer la marjolaine. 
	Cuire les spaghetti al dente à l'eau bouillante salée, égoutter et affiner avec le beurre.
	Répartir les spaghetti dans des assiettes chaudes. Napper de sauce, parsemer de graines de courge et de fromage, décorer.


Agrémenter la sauce de viande hachée.

En panne d'inspiration? Essayez nos idées de repas locaux et de saison.




Par portion:
Énergie: 2500kJ / 597kcal, lipides: 19g, glucides: 80g, protéines: 23g


Astuces pratiques

	Comment teindre naturellement des oeufs?
Il existe de nombreux colorants naturels. En voici quelques-uns:

Brun châtain: pelures d'oignons,...





	Que peut-on faire avec un mélange pour fondue?
Les mélanges de fromage à fondue peuvent se cuisiner autrement que dans un caquelon. Vous pouvez l...





	Peut-on congeler la fondue?
Vous pouvez sans problème congeler vos mélanges de fromage, mais pas indéfiniment. Notre conseil:...





	Quels ingrédients choisir pour une fondue chinoise végétarienne?
Si vous comptez des végétarien∙nes parmi vos convives, préparez un deuxième caquelon contenant...







À découvrir aussi

	


Culture de moisissures et oxygène
L'origine du bleu dans le fromage 


	


Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 


	


VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
	



de saison



Lapins en pâte à tresse
	Préparation50min
	Temps total2h12min
	VeggieVeggie
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Beurre à l'ail des ours
	Préparation10min
	Temps total10min
	VeggieVeggie




	



de saison



Lasagnes aux champignons et aux épinards
	Préparation30min
	Temps total55min
	VeggieVeggie




	



de saison



Gâteau aux carottes
	Préparation45min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie




	



de saison



Gratin bolognaise
	Préparation45min
	Temps total1h25min
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	Max. 30 minutes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes





	Classiques
902 recettes





	Nouvelles recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast






Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-



SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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